
健康是幸福生活最重要的指
标。为更好地服务大众健康、
提高公众健康素养，用心、用
情、用力让群众更有“医”靠，盐
阜大众报报业集团倾力打造全
新改版的《盐城晚报》“健康周
刊”,切实提高可读性,增强服务
性,加大地域贴近性、参与性和
互动性。

本刊围绕社会公众关注的
健康热点话题，联合市卫健委、
市疾病预防控制中心、市医学会
等权威部门和健康机构，以及全
市各大医院和各级医疗卫生机
构，定期开设“健康有约”：征集

热点话题，特邀名医解答，刊登
“家门口”看名医、市外专家来
盐坐诊医讯以及“寻医问药”等
信息；“四季养生”：传播养生资
讯，分享保健知识，刊发具有科
普价值的养生体验和长寿探秘，
以及介绍“家庭用药”科普知识；
“营养学堂”：关注食疗食俗，倡
导营养膳食，介绍科学膳食和营
养学等“食疗指南”；“杏林导
航”：引领中医养生，弘扬中药文
化，传递科学养生理念。

“名医馆”：开辟“名院名医
健康科普”专栏特邀名院名科
名医专家答疑解惑，通过“专家

撷英”专栏为读者推介在各科
领域有突出专长的盐阜名医；
适时推出“健康论坛”(涉及健康
话题的随笔、杂谈)、“杏林馨香”
(构建良好医患关系的个案报
道)、“医生手记”(约请一线医生
撰写救死扶伤案例心得和医院
纪事)、“医患连线”(刊登读者来
电咨询和患者感谢信)、“心灵健
康驿站”(刊登医学睡眠、精神卫
生和心理健康科普知识问答)、

“急救小贴士”(邀请急救专家答
疑解惑，宣传推广医疗急救科
普知识，提高公众自救互救能
力)等品牌专栏。

本刊定期邀请健康专家解
读市民关心的健康热点问题，
同时启动全媒体宣传机制,《盐
城晚报》每周 8 版，《盐阜大众
报》“健康”版、“我言新闻”客户
端、盐城新闻网、“众说健康科普”
微信公众平台等同步宣传推广。

猝不及防 卒可及防
大家好，我是来自神经内科的

主治医师陈佳慧，今天来给大家聊
聊脑卒中的话题。那么什么是脑
卒中呢？其实脑卒中就是老百姓
所说的中风，这个卒就是猝不及
防，仓促急促的意思，所有从字面
上就可以看到脑卒中的发生发展
是非常迅速的。

一分钟，你的心脏跳了 70 次，
一分钟，你呼吸了16次，一分钟，如
果脑组织每缺血一分钟，将会超过
190 万个脑细胞死亡。在中国，每
一分钟就有超过 2 人死于脑卒中，
脑卒中已经成为中国居民的首要
死亡原因，然而除了死亡，致残也
是其不可忽视的一个严重后果，大
约1/4的卒中后患者会遗留严重残
疾，偏瘫失语，需要家人长期照顾，
脑卒中正在改变我们中国家庭的
生活质量及幸福感。

那么，卒中到底是怎么发生的
呢？我们大家都知道，血液是氧气
的搬运工，大脑又是血液供氧不
可缺少的一部分，如果大脑血液
供应中断超过 6 秒，我们神经细胞
代谢就会受影响，10 至 15 秒出现
意识丧失，超过两分钟就会出现
脑电活动停止，超过五分钟呢，我
们大脑将会发生不可逆的损害。
所以，我们才说时间就是大脑，时
间就是生命。对于脑卒中的救治
就是一个字“快”。临床上我们把
卒中分为缺血性和出血性，其中缺
血性脑卒中超过 70%，占绝大多

数。对于缺血性脑卒中而言，短时
间内快速开通血管恢复血流才是
关键。4.5 小时，这是脑卒中患者
被救治的黄金时间，每一个一分
钟，我们都在与死神赛跑，为了让
更多卒中患者得到有效及时的救
治，我们开启了卒中绿色通道，并
成为国家高级卒中中心，通过全程
全面的管理，我们不断优化流程，
加强培训，多科协作，让患者在急
诊抽血、心电图、颅脑 CT，全程医
生护士陪同，快速评估，一边检查
一边沟通，就在 CT 室的检查床上
快速静脉溶栓，溶栓后有很多患者
好转，甚至完全恢复了。

那么脑卒中该如何识别呢？大
家请牢记“120”准则。“1”是看一张

脸不对称，口角歪斜；“2”是两只胳
膊抬起，单侧无力；“0”是聆听语言
吐词不清。如果出现这些症状，请
立刻拨打 120 前往医院紧急救治。
同时我们还要控制好血压、血糖、
血脂，戒烟限酒、控制饮食、加强运
动，做好危险因素的防控。你知道
吗？当我听到被我宣教过的阿姨
向我复述“120”准则，当我看到越来
越多的卒中患者在时间窗内成功
康复时，我的心里欣慰极了。因为
我知道，我又用我的专业知识为人
民的健康贡献了一份力量。

预防大于治疗，虽猝不及防，但
卒可及防，卒中预防，我们一起行
动！

市第三人民医院 陈佳慧

扫一扫 看视频

视频制作 金建华
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寻医问药

秋季养生如何防秋燥
市民张女士来电咨询:随着天气

渐渐冷了，感觉越来越干燥，心情也
烦躁，请问有什么方法可以调整吗？

省名中医、市中医院主任中医师徐
兆山答：入秋以后，气候逐渐转凉，秋高气
爽，空气干燥，传统中医学把这种气候特
点称为“秋燥”。对于秋燥，中医养生有哪
些应对措施呢？

皮肤干燥要保湿：秋天气候干
燥，皮肤特别容易瘙痒甚至皲裂。这
个时候我们首先要做的事情就是补
水，每天多喝水，也可以多喝一些缓解
秋燥的汤水。

秋冻也要避风寒：“秋冻”是秋天
“薄衣御寒”的养生之道，但一定要做
到“秋冻”有节。从防病保健的角度出
发，循序渐进地练习“秋冻”，加强御寒
锻炼，可增强心肺功能，提高机体抗寒
能力，有利于预防呼吸道感染性疾病
的发生。

滋阴润肺调饮食：秋季饮食应以
滋阴润肺、防燥护阴为主，可多吃梨、苹
果、葡萄、香蕉、萝卜、百合及绿叶蔬菜，
以助生津防燥，少吃葱、姜、蒜、辣椒等
辛辣燥烈之物。像鸭肉、海参等食品
为此时润燥佳品，鸡肉、猪肉、牛肉、鸽
肉等较为平性之品也可适当食用。

劳逸适度解秋乏：夏秋交接之后，
人极易倦怠、乏力等，要进行适当的体
育锻炼，如散步、爬山等都是很好的选
择，但开始时强度不宜太大，应逐渐增
加运动量。其次，尽可能保持夜间充足
的睡眠，并且要坚持午睡。做到劳逸结
合，有助于预防和缓解秋乏。
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